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PALABRAS DEL EDITOR 
POR XIMENA MARTINEZ

Querida comunidad de Bloomington,

Febrero nos invita a reflexionar sobre el amor en todas sus formas:
el amor que se cuida, el que se aprende y el que se demuestra con
acciones cotidianas. Más allá de fechas y celebraciones, este mes
nos recuerda la importancia de conectar con nosotros mismos, con
quienes amamos y con nuestra salud física y emocional. Amar
también es informarnos, prevenir, organizarnos y acompañarnos en
los momentos importantes de la vida.

Que este boletín sea una invitación a practicar un amor consciente,
solidario y lleno de propósito, construyendo juntos una comunidad
más fuerte y saludable.



UNA MIRADA NEUROBIOLÓGICA AL 14 DE FEBRERO

POR SANDY LÓPEZ

El 14 de febrero suele asociarse con flores, chocolates y frases románticas,
pero detrás del amor y la amistad existe un proceso mucho más complejo
y fascinante: el funcionamiento del cerebro humano. Desde la neurociencia

y la biología, enamorarse no es un acto mágico ni casual, sino una
combinación de reacciones químicas, activación neuronal y mecanismos

evolutivos diseñados para la supervivencia de la especie.

Desde una mirada biológica, la elección de
pareja tampoco es completamente
aleatoria. Factores como el olor corporal,
influenciado por el sistema inmunológico
(complejo mayor de histocompatibilidad),
pueden atraer inconscientemente a
personas genéticamente compatibles.
Además, el cerebro evalúa señales de
seguridad, estabilidad emocional y
coherencia conductual, elementos
esenciales para establecer vínculos
duraderos.
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Cuando una persona se enamora, el cerebro entra en un estado muy particular. Estudios
de neuroimagen han demostrado que se activan regiones como el sistema de
recompensa, especialmente el núcleo accumbens y el área tegmental ventral, las mismas
zonas relacionadas con el placer y la motivación. En este proceso, la dopamina juega un
papel central: es el neurotransmisor que genera sensación de euforia, energía y enfoque
casi obsesivo hacia la persona amada. Por eso, al inicio del enamoramiento, pensar en
alguien puede producir una sensación similar a la de una recompensa intensa.

Al mismo tiempo, disminuye la actividad de
la corteza prefrontal, área encargada del
juicio crítico y la toma de decisiones
racionales. Esta reducción explica por qué,
durante el enamoramiento, solemos idealizar
a la pareja y minimizar sus defectos. No es
que “el amor nos vuelva ciegos” en un
sentido poético, sino que el cerebro
literalmente baja el volumen de la razón para
priorizar el vínculo emocional.Conforme la
relación avanza, otras sustancias cobran
protagonismo. La oxitocina y la vasopresina
fortalecen el apego, la confianza y el
sentimiento de cercanía. Estas hormonas son
clave no solo en las relaciones de pareja, sino
también en la amistad profunda, lo que
explica por qué el 14 de febrero celebra
ambos vínculos. Desde el cerebro, amar y
construir una amistad sólida comparten más
similitudes de las que solemos imaginar.

En conclusión, el amor y la amistad no son solo emociones abstractas, sino procesos
profundamente arraigados en nuestra biología. El 14 de febrero puede verse no como una

fecha cursi, sino como un recordatorio de que el cerebro humano está diseñado para
conectar, vincularse y compartir. Amar, desde la neurociencia, es una de las expresiones

más complejas e inteligentes de nuestra naturaleza.



Febrero llega con corazones en vitrinas, flores en los pasillos del supermercado y mensajes que dicen “te amo”
por todas partes. Y aunque es bonito celebrarlo, para muchos en la comunidad latina el amor no se vive
principalmente en un regalo, sino en algo más cotidiano: en lo que hacemos por los nuestros cuando nadie
está mirando. Porque la vida aquí puede ser pesada. A veces el idioma cansa, el trabajo consume, el dinero se
estira, la nostalgia aprieta y las preocupaciones se guardan “para no molestar”. En esos días, la comunidad no
es un lujo: es una fuerza real. Por eso, febrero puede ser un buen momento para recordarlo: el amor no es solo
un sentimiento… es una práctica.

El amor que acompaña cuando empezar de nuevo duele, muchos recordamos lo que fue llegar y no entender
cómo funciona todo. No saber a quién preguntar, sentir vergüenza por no hablar perfecto, o que cada cita
importante es una montaña. Ahí el amor toma forma sencilla: alguien que te explica con paciencia, alguien que
te acompaña, alguien que te traduce una carta, alguien que te dice “no estás solo”.

El amor que sostiene a las familias que trabajan duro, en nuestra cultura, a menudo el amor se demuestra
“echándole ganas”. Pero también se nos puede ir la vida solo sobreviviendo: padres con dos trabajos, madres
agotadas, abuelos cuidando niños, jóvenes traduciendo para la familia, parejas que se aman pero no han
tenido un respiro en meses. El amor no siempre puede quitar las cargas… pero sí puede repartirlas. A veces el
acto más grande de amor es algo pequeño: llevar una comida, ofrecer transporte, cuidar a los niños por una
hora, o hacer una llamada para asegurarse de que alguien está bien.

El amor que escucha al que parece fuerte, hay personas que siempre están “bien”: trabajan, ayudan, sonríen y
resuelven. Pero por dentro pueden estar cansadas o desanimadas. Amar también es crear espacios seguros:
preguntar con calma “¿cómo estás de verdad?” y escuchar sin apurar, sin regaños, sin minimizar. Como ves
hay mucho que se puede hacer, aquí te dejo dos ideas simples para practicar amor este febrero
1) “Adopta a alguien por un mes” (presencia + constancia).
Elige a una persona o familia —alguien nuevo en la ciudad, un vecino mayor, una mamá/papá con carga, un
joven lejos de su familia— y haz algo constante: un mensaje a la semana, una invitación a comer, acompañarlo
a un trámite, o simplemente visitarlo. Lo importante no es hacerlo grande, sino hacerlo con continuidad.
2) “Cadena de apoyo” (repartir la carga).
Junta a 3–4 personas o familias y acuerden apoyarse cuando haya una necesidad: comida, transporte,
cuidado de niños, o llamadas. Una estructura simple puede salvar semanas difíciles. El amor se vuelve más
fuerte cuando se organiza.

Febrero nos recuerda que el amor se celebra, sí… pero sobre todo se vive, el mejor ejemplo de esto lo vemos en
Jesús, y cuando el amor se vuelve hábito, pasan cosas bonitas: la gente deja de sentirse invisible, los nuevos se
integran, las familias respiran y los cansados recuperan esperanza. Y si en este tiempo tú o tu familia están
buscando un lugar donde ser conocidos por nombre, crecer en amistad y caminar acompañados, nuestra
iglesia tiene las puertas abiertas. No venimos “a aparentar que todo está bien”; venimos a encontrarnos, a
apoyarnos y a construir comunidad. A veces, el siguiente paso de amor empieza simplemente con presentarte
y decir: “aquí estoy”.
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EL AMOR NO SE POSTEA: SE PRACTICA

POR SERGIO LEMA



DÍA MUNDIAL CONTRA EL CÁNCER

POR ANA CORDERO

En comparación con los miembros de otras razas y grupos étnicos, las personas hispanas y latinas
tienen tasas más altas de presentar algunos tipos de cáncer y de morir por su causa.  Las mujeres
hispanas tienen una tasa alta de cáncer de cuello uterino. Las mujeres hispanas tienen la segunda
tasa más alta de muerte por cáncer de cuello uterino, después de las mujeres de raza negra no
hispanas. Las personas hispanas tienen la segunda tasa más alta de muerte por cáncer de hígado.
Las personas hispanas y las personas de raza negra no hispanas tienen las tasas más altas de
cáncer de estómago y de muerte por su causa. Sin embargo, las personas hispanas tienen las tasas
más bajas de cáncer de pulmón y de muerte por su causa.

En comparación con las personas de raza blanca no hispanas en los EEUU, a las personas hispanas o
latinas generalmente se les hace más difícil obtener atención médica.  A menudo enfrentan las
siguientes barreras: Barreras de idioma, falta de licencia por enfermedad remunerada, falta de
seguro médico, desigualdades educativas. 

Para reducir las disparidades en la salud, la comunidad de salud pública puede trabajar para
mejorar la alfabetización en salud, abordar las barreras a la atención médica y brindar apoyo con el
idioma a las personas que lo necesiten. Estas medidas pueden ayudar a las personas hispanas o
latinas a usar los servicios preventivos de salud, incluidas las pruebas de detección de cáncer. La
"alfabetización en salud" es la capacidad de encontrar, entender y usar la información y los servicios
para fundamentar decisiones y acciones relacionadas con la salud. Dos terceras partes de las
personas hispanas en los EEUU tienen una alfabetización en salud limitada.

En el mes de febrero conmemoramos el día mundial contra
el cáncer. Es importante conocer algunos factores de riesgo

y tomar acciones frente a estos. El cáncer es la principal
causa de muerte entre las personas hispanas y latinas en

los Estados Unidos (EEUU). 

Si necesitas ayuda para contactar un proveedor de salud o te gustaría hablar más de este tema y
recibir información, no dudes en ponerte en contacto con nosotros. 

 El Centro Comunal Latino está localizado en la Biblioteca Pública de la ciudad 303 Kirkwood Ave.
Salón 206. Puedes escribir al correo electrónico elcentrocomunal@gmail.com  ó llamarnos al 

(812) 355-7513 y dejar un mensaje.

Tomado de: https://www.cdc.gov/cancer/es/health-equity/hispanic-latino.html
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Las organizaciones de atención médica también pueden ayudar
al crear mensajes sobre la salud que sean culturalmente
apropiados y que alienten a las personas hispanas o latinas a
hacerse pruebas de detección de cáncer. Los trabajadores de
salud comunitarios pueden ayudar a las personas en las
comunidades de minorías a obtener la atención médica que
necesitan. Los intérpretes capacitados y los proveedores de
atención médica bilingües pueden mejorar la calidad de la
atención médica para las personas que hablan español.
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¡ORGANÍZATE, PRACTICA Y PRUEBA! APRENDE A ESTUDIAR

POR CARINA LEIVA



Vivir con diabetes o prediabetes no significa dejar de disfrutar la comida ni de los sabores de nuestra cultura.
Con pequeños cambios y buena información, es posible mantener niveles saludables de azúcar en la sangre,

cuidar el corazón y alimentarse bien sin gastar de más. Una alimentación balanceada es una de las
herramientas más importantes para prevenir complicaciones de la diabetes y mejorar la energía diaria. 

La clave está en qué comemos, cuánto comemos y cómo combinamos los alimentos. 

El método del plato: una guía sencilla
Una forma práctica de organizar sus comidas es usar el método del plato:

½ del plato: vegetales sin almidón como brócoli, espinaca, zanahorias, nopales.
¼ del plato: proteínas magras como pollo sin piel, pescado, huevos, frijoles, lentejas
¼ del plato: carbohidratos como arroz, tortillas, papas, maíz o pasta.

Acompañe siempre con agua o bebidas sin azúcar 

Aprenda a contar carbohidratos
Los carbohidratos son los alimentos que más influyen en el azúcar en la sangre. No es necesario eliminarlos,
pero sí controlar las porciones. Una porción de carbohidratos equivale aproximadamente a 15 gramos como

1 tortilla de maíz
½ taza de arroz o pasta cocida
1 fruta pequeña

Mantener una cantidad similar de carbohidratos en cada comida ayuda a evitar subidas bruscas de glucosa 

Disfrute la comida latina con ajustes saludables
Muchos alimentos tradicionales latinos ya son excelentes para la diabetes, como frijoles, lentejas, verduras y
granos integrales. Por ejemplo:

Use arroz integral o reduzca la porción de arroz blanco.
Prefiera tortillas integrales o de grano entero o de de maíz en lugar de harina refinada o pan.
Prepare carnes asadas, al horno o guisadas, en vez de fritas.  Así mantiene el sabor y cuida su salud. 

Lea las etiquetas de los alimentos
Al comprar productos envasados, revise:

Azúcares añadidos. Si está tratando de reducir el azúcar en su dieta, es probable que esté consumiendo
productos endulzados con sustitutos del azúcar. Los sustitutos del azúcar están presentes en una
variedad de alimentos y bebidas etiquetados como “sin azúcar” o “sin azúcar agregado”. 
Sin azúcar: El producto no contiene azúcar en absoluto, aunque puede contener alcoholes de azúcar o
edulcorantes artificiales.
Sin azúcar agregado: No se agregó azúcar adicional durante su procesamiento. Sin embargo, la fuente
original podría haber contenido azúcar, como el concentrado de jugo de fruta.
Sodio: Busque productos bajo sodio, especialmente si tiene presión alta o diabetes 

Soy Verónica Sambra, nutricionista chilena y estudiante de doctorado en nutrición en IU Bloomington. 
Si te gustó esta información o tienes dudas sobre alimentación, no dudes en escribirme a mi 

Instagram: nutricionista_veronicasambra. También estoy abierta a sugerencias sobre temas de nutrición 
que te interesaría leer en próximos boletines. ¡Espero tus ideas!

COMER SALUDABLE CON DIABETES O PREDIABATES: 
CONSEJOS PRÁCTICOS PARA LA COMUNIDAD LATINA
POR VERÓNICA SAMBRA
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Paso a paso:
Cambiar hábitos toma tiempo. Empiece con un 

cambio pequeño, involucre a su familia y recuerde: 
manejar la diabetes no significa dejar su cultura, 

sino adaptarla para vivir mejor.



DINORAH SAPP Y PATRICIA PENABAD
BROADVIEW LEARNING CENTER: 
EDUCACIóN PARA ADULTOS

MARILUZ PEREZ
HABITAT FOR HUMANITY
VIVIENDA ASEQUIBLE

MARÍA DEL PILAR PANTALL
SEGUROS MÉDICOS Y DE INVERSIÓN FINANCIERA

LAURA WONG HUDSON
ARFID, TRASTORNO ALIMENTICIO EN NIÑOS

WHITNEY CÓRDOBA
SALUD CEREBRAL

KATY RAMSEY
SUMMIT’S ELEMENTARY SCHOOL DUAL IMMERSION
PROGRAM

RUBEN MARTÉ
SHERIFF DEL CONDADO DE MONROE

DANIELA CASTELLANOS 
INDIANA CONSERVATION VOTERS

MÓNICA GUERRA
REALTOR AND OFFICER LOANER

LA SALSOTECA
LIVE MUSIC!

MINERVA SOSA & RODOLFO LEIVA
LOCUTORES DE HOLA BLOOMINGTON

ALEJANDRA ROSAS
MOTHER HUBBARD’S CUPBOARD

https://bloomington.in.gov/latino
https://www.facebook.com/HolaBloomington/

https://wfhb.org/category/public-Affairs/holabloomington/

¡TAMBIÉN DISPONIBLES EN LA WEB Y SPOTIFY!

Escuche con WFHB 98.1 & 91.3 FM todos los viernes de 6 - 7 pm

EPISODIOS PASADOS

¡NUEVOS EPISODIOS!

HOLA BLOOMINGTON 
PROGRAMA DE RADIO 100% EN ESPAÑOL

GABINO, COMMUNITY MEMBER

TRANSICIÓN DE ST. PAUL A ST.
JOHN THE APOSTLE  CHURCH





Link with promo code MARIACHI for a BOGO offer on tickets:
https://am.ticketmaster.com/iuarts/promotional-page?id=NjYz

https://am.ticketmaster.com/iuarts/promotional-page?id=NjYz




Para inscribirte o actualizar tus datos,
escanea con tu celular el código QR o visita

https://bloomington.in.gov/latino

Latino Programs
and Outreach

Departamento de Recursos para la Comunidad y la Familia

PO BOX 100
401 N. MORTON STREET, SUITE 260
BLOOMINGTON, IN 47404

¿TE GUSTARÍA CAMBIAR AL  
BOLETÍN COMUNITARIO DIGITAL?
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